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Аннотация. Представлены результаты исследования, направленного на оценку эффективности внедрения высо-
коинтенсивных функциональных тренировок (кроссфит) в рамках элективных дисциплин по физической культуре
в высших учебных заведениях. Эксперимент был проведен на базе Московского технического университета связи
и информатики с участием 80 студентов, разделенных на контрольную и экспериментальную группы. В течение
одного семестра экспериментальная группа занималась по адаптированной программе кроссфит-тренировок, вклю-
чающей циклы WOD с нарастающей интенсивностью, а контрольная – по общепринятым методикам физического
воспитания. Проведенные тестирования (подтягивания, отжимания, челночный бег, измерение ЧСС после нагруз-
ки и через минуту восстановления) показали значительное улучшение показателей у экспериментальной группы
по сравнению с контрольной. Установлено, что кроссфит способствует развитию силы, выносливости, координа-
ции и функционального состояния сердечно-сосудистой системы студентов. Методика продемонстрировала высокую
адаптивность к различному уровню физической подготовленности обучающихся и может рассматриваться как эф-
фективная альтернатива традиционным подходам в образовательном процессе.
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Abstract. The paper presents the results of a study aimed at evaluating the effectiveness of implementing high-intensity
functional training (CrossFit) within elective physical education courses in higher education institutions. The experiment
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was conducted at MTUCI and involved 80 students divided into control and experimental groups. Over the course of
one semester, the experimental group followed an adapted CrossFit training program that included progressively intense
WOD (Workout of the Day) cycles, while the control group trained according to standard physical education methods. The
conducted assessments (pull-ups, push-ups, shuttle run, heart rate measurement after exercise and after one minute of
recovery) showed significant improvements in the experimental group compared to the control group. The results indicate
that CrossFit promotes development of strength, endurance, coordination, and functional state of the cardiovascular system
in students. The methodology demonstrated high adaptability to different levels of physical fitness among students and
can be considered an effective alternative to traditional approaches in the educational process.
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courses
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Введение

Современный мир бурно развивающих-
ся технологий подталкивает к модерниза-
ции сферы образования. Все более кри-
тичным становится вопрос эффективности
используемых методов обучения в высших
учебных заведениях. Повсеместно происхо-
дит оптимизация организационно-управлен-
ческих структур, проводятся преподаватель-
ские исследования, направленные на разра-
ботку лучших форм и подходов организации
обучения для студентов. Это затронуло и дис-
циплины по физической культуре и спорту.
К сожалению, многие исследования показы-
вают, что оценка состояния здоровья и уровня
физической подготовленности обучающихся
в среднем ниже, чем это было ранее (по срав-
нению с показателями прошлых десятилетий)
[1, с. 172]. В связи с этим одним из пер-
спективных направлений развития методик
стало внедрение систем кроссфит-трениро-
вок [2, с. 406; 3, с. 81].

Актуальность данного исследования за-
ключается в потребности повышения уров-
ня физической подготовленности студентов
и поиска альтернатив традиционным ви-
дам физкультурно-спортивной деятельности
в рамках элективных дисциплин [4].

Данное исследование направлено на вы-
явление влияния кроссфит-тренировок как
метода эффективного воздействия на функ-
циональные возможности молодых людей,
посещающих элективные дисциплины по фи-
зической культуре и спорту, и сравнение
эффективности данной методики с общепри-
нятыми в системе физического воспитания
методологиями.

Обзор понятий исследования

Современные стандарты высшего образо-
вания предусматривают формирование у обу-
чающихся не только профессиональных, но и
общекультурных компетенций, включающих
в себя способность к ведению здорового
образа жизни и поддержанию мышечного
тонуса для более качественного уровня жиз-
ни [5]. В связи с этим физическое воспитание
в вузах трансформируется от формально-
го прохождения нормативов и стандартных
занятий к более индивидуализированному,
практико-ориентированному подходу [6]. Од-
ним из ключевых направлений становится
внедрение элективных дисциплин, предо-
ставляющих студентам возможность выби-
рать наиболее интересные и эффективные
формы двигательной активности [7].

Приоритет, по которому вводятся опреде-
ленные виды дисциплин для развития физи-
ческих качеств, отдается видам активностей,
способствующим всестороннему развитию
личности, мотивации к регулярным занятиям
физической культурой и устойчивой привыч-
ке к самостоятельным тренировкам. Однако
статистика свидетельствует о снижении уров-
ня двигательной активности среди студентов,
снижении выносливости, силы, координаци-
онных способностей и других показателей.
Это связано с увеличением времени, про-
водимого за компьютером и мобильными
устройствами, уменьшением двигательной
активности в повседневной жизни, а также
низкой вовлеченностью студентов в занятия
традиционнымиформамифизической культу-
ры [6].

Современные методики стремятся объ-
единить индивидуализацию нагрузок, исполь-
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зование инновационных технологий и моти-
вационные аспекты. Все большую популяр-
ность приобретают форматы, ориентирован-
ные на комплексное развитие, в том числе
высокоинтенсивные интервальные трениров-
ки, функциональные тренинги [3, с. 82], эле-
менты спортивных игр и фитнеса. В этом
контексте система кроссфит-тренировок полу-
чает особую значимость.

Занятия с использованием системы кросс-
фит представляют собой такую совокупность
упражнений, состоящих из элементов тяжелой
атлетики, гимнастики, кардио и интервальных
упражнений, направленных на развитие силы,
стойкости, гибкости, скорости, ловкости, ба-
ланса и координации [8, с. 316], что дает выбор
уровня нагрузки и сложности тренировки, де-
лая ее универсальной и адаптивной под любой
уровень подготовленности.

Основной принцип кроссфита – это по-
стоянная вариативность нагрузок при сохране-
нии высокой интенсивности выполнения, что
должно положительно влиять на кардио-ре-
спираторную выносливость человека. Каждая
программа занятия (WOD – workout of the
day) может иметь упражнения на разные груп-
пы мышц, схожие по типу, но отличающиеся
по технике выполнения, это значит, что каждая
тренировка может отличаться от предыдущей
и исключает адаптацию организма, поддержи-
вая высокий тренировочный эффект [2, с. 407].
Еще одним важным элементом является ра-
бота в командах, соревновательный элемент
и коллективная мотивация, которые усилива-
ют психологическое и социальное вовлечение
участников.

Кроссфит как методика активно приме-
няется не только в сфере профессионального
спорта, но и при самостоятельных заняти-
ях физической подготовкой, что подходит
для программ в образовательных учреждени-
ях [4; 9, с. 22]. Внедрение данного подхода
в программу элективных дисциплин по физи-
ческой культуре позволяет повысить уровень
вовлеченности занимающихся, адаптировать
тренировочный процесс под индивидуальные
потребности, а также значительно улучшить
состояние мышечной системы обучающихся
за счет комплексного воздействия на функци-
ональные возможности организма.

Методика исследования

Для исследования был проведен педаго-
гический эксперимент на базе Московского

технического университета связи и информати-
ки (МТУСИ) в рамках реализации элективных
дисциплин по физической культуре и спорту.
В учебный процесс был внедрен курс по крос-
сфит-тренировкам, разработанный с учетом
адаптации к уровню физической подготов-
ленности студентов, особенностям учебного
расписания и с учетом специфики их про-
фессиональной деятельности – вуз формирует
цифровые компетенции, которые чаще всего
подразумевают сидящий образ жизни. Иссле-
дование продолжалось в течение весеннего
семестра (16 недель) в 2023/2024 учебном году
и включало как традиционную программу фи-
зической подготовки, по которой занималась
контрольная группа (КГ), так и разработан-
ную экспериментальную методику на основе
кроссфит-тренировок, по которой занималась
экспериментальная группа (ЭГ).

Занятия очного типа проводились два раза
в неделю по 60 мин, каждое занятие включало
разминку, основную часть и заминку. Основ-
ное внимание уделялось развитию силовых
качеств, выносливости, координации и быстро-
ты.

В исследовании приняли участие 80 сту-
дентов 2–3-х курсов, в возрасте 19–20 лет, 1-я
и 2-я группы здоровья, разделенные на КГ
и ЭГ по 40 человек в каждой. Все участники
были предварительно ознакомлены с мето-
дикой, прошли анкетирование и предвари-
тельное медицинское обследование. Уровень
подготовленности к тренировкам студентов
на начальном этапе соответствовал среднему:
большинство участников не занимались спор-
том на профессиональном уровне, но имели
средний уровень физической подготовленно-
сти.

КГ занималась по стандартной програм-
ме занятий физической культурой, включаю-
щей элементы общей физической подготовки
(ОФП), спортивных игр и циклических нагру-
зок. ЭГ выполняла специально разработанные
комплексы кроссфит-упражнений.

Комплекс упражнений в ЭГ был осно-
ван на принципах классического кроссфита:
высокая интенсивность, чередование силовых
и аэробных нагрузок, вариативность упражне-
ний.

Главным недостатком кроссфита считают-
ся высокоинтенсивные нагрузки, последстви-
ем которых является повышенная опасность
занятий из-за риска травм и сердечно-сосуди-
стых осложнений. Так как при выполнении
упражнений ориентация идет не на технику,
а на скорость и большой вес, вероятность
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нанесения повреждений многократно увеличи-
вается. Поэтому все упражнения выполнялись
под присмотром преподавателей.

Осознавая, что уровень подготовки у сту-
дентов достаточно низкий, необходимо было
разбить план занятий на несколько частей, уве-
личивая нагрузку от занятия к занятию, то есть
следовать принципу постепенности [3, с. 84].
На первых занятиях студенты осваивают тех-
нику движений, адаптируются к формату высо-
коинтенсивных упражнений, далее понемногу
увеличивается сложность их выполнения. Со-
держание заключительных занятий рассчитано
на тех, кто уже освоил базовую технику упраж-
нений, и направлено на развитие выносливости
и силы. Такой подход снижает риск травм и по-
могает сформировать устойчивую мотивацию
у занимающихся, которые не имеют опыта ре-
гулярных нагрузок.

Упражнения легко модифицируются: от-
жимания можно выполнять с колен, подтягива-
ния – с резинкой, приседания – с опорой, бег –
заменить на ходьбу и т. д. Это важно, так как
у студентов разный уровень подготовленности,
и важно избежать риска переутомления.

Каждое занятие выполнялось по классиче-
ской структуре:
1) разминка (5–10мин). Выполняются упраж-

нения, воздействующие на сердечно-со-
судистую систему и суставно-связочный
аппарат с целью подготовки к предстоя-
щей нагрузке;

2) основная часть (30–35 мин). Каждое за-
нятие включает WOD-комплекс, направ-
ленный на развитие силы, выносливости,
координации, быстроты.
Программа строится по неделям с нараста-
нием интенсивности.
Далее представлен примерный план за-
нятий, который применялся каждую па-
ру, но периодически отличался заменами

однотипных упражнений, количество по-
вторений которых могло варьироваться
от занятия к занятию.
В первые три недели проходило обуче-
ние технике выполнения двигательного
действия, технико-функциональная подго-
товка.
С четвертой по двенадцатую неделю сту-
денты выполняли упражнения с полной
амплитудой и в повышенном темпе. Все
упражнения были направлены на развитие
выносливости с включением силовых эле-
ментов.
В заключительные четыре недели все
упражнения выполнялись в высоко интен-
сивном режиме и сочетали в себе силовые
и функциональные нагрузки;

3) заминка (5–10 мин). Перед окончани-
ем занятия всегда необходимо выполнить
упражнения на развитие гибкости и упраж-
нения на дыхание.

Результаты и их обсуждение

Для оценки эффективности внедренной
системы кроссфит-тренировок нами были за-
фиксированы следующие показатели:
– частота сердечных сокращений (ЧСС) сра-
зу после окончания тестового испытания;

– ЧСС через 1 мин после нагрузки.
Студенты ЭГ и КГ сдавали нормативные

испытания по следующим тестам:
– подтягивания на перекладине (количество
повторений);

– челночный бег 3×10 м (с);
– отжимания за 30 c;
– приседания за 30 c.
В рамках исследования тестирование бы-

ло проведено до начала занятий и в конце
16-й недели. Сводные результаты представле-
ны в таблице.

Показатели уровня физической подготовленности студентов

Table. Indicators of the level of physical fitness of students

Тестовое испытание
Показатели физической подготовленности

перед экспериментом после эксперимента
КГ ЭГ КГ ЭГ

Подтягивания, количество 6,3 6,4 6,8 8,9
Отжимания за 30 с, количество 18,5 18,3 19,1 23,7
Приседания за 30 с, количество 21,2 21,5 22,4 26,6
Челночный бег 3×10 м, с 8,3 8,2 8,1 7,4
ЧСС после нагрузки, уд./мин 156 157 152 144
ЧСС через 1 мин после нагрузки, уд./мин 121 122 118 105

Student Sports Through the Eyes of a Manager 267



Физическое воспитание и студенческий спорт. 2025. Т. 4, вып. 3

По завершении записи результатов был
проведен анализ значений и логическое обос-
нование, подкрепляющее верность гипотезы
и теории о системе кроссфит-тренировок. Каж-
дая метрика оценивалась отдельно, во время
оценки выявлялись зависимости между полу-
ченными показателями и содержанием заня-
тий, которая на них повлияла.

Увеличение количества подтягиваний по-
чти на 40% у ЭГ объясняется регулярным
включением в тренировочный план таких
упражнений, как подтягивания, тяги в наклоне,
отжимания, берпи, активирующих мышцы
спины, плечевого пояса и рук [10, с. 79].

Показатель количества отжимания отра-
жает силовую выносливость грудных, дельто-
видных мышц и трицепса. Увеличение этого
показателя у ЭГ составило 30% (с 18,3 до 23,7).
Регулярное выполнение отжимания в разных
вариациях (на полу, от возвышенности, с па-
узами) в кроссфит-тренировках обеспечило
значительное улучшение этого компонента.

В тестовом испытании «приседания» экс-
периментальная группа демонстрирует рост
с 21,5 до 26,6 повторов, что составляет пример-
но 24% увеличения, тогда как в контрольной
группе наблюдается незначительный прирост –
всего на 1,2 повтора. Это упражнение активно
применялось почти на всех занятиях: в форма-
тах 21–15–9, «чипперов», AMRAP и на время.

Анализ показателей челночного бега
3×10 м (время, с) показал что, ЭГ достигла
снижения времени с 8,2 до 7,4 с (∼10%), у КГ –
снижение на 0,2 с.

Выполнение нормативного испытания
челночный бег требует скорости, точности
разворота, координации и мощности, поэтому
введенные упражнения с короткими отрезками
бега, прыжками, берпи, работой «на время»
активировали мышцы, ответственные за быст-
рое переключение движений, а также кардио-
респираторную устойчивость.

Частота сердечных сокращений после
нагрузки (уд./мин) снизилась у ЭГ с 157
до 144 уд./мин (∼8%), у КГ – снижение
на 4 уд./мин.

ЧСС после нагрузки – один из маркеров
напряженности сердечно-сосудистой системы.
Уменьшение этого показателя указывает на по-
вышенную экономичность работы сердца и бо-
лее тренированную адаптацию к нагрузке.

Кроссфит-тренировки с переменной ин-
тенсивностью развивают все типы энергоснаб-
жения – аэробные и анаэробные. Это дает
устойчивый адаптационный эффект, снижая

пиковую ЧСС при равной или большей на-
грузке.

Частота сердечных сокращений через
1 мин после нагрузки (уд./мин) у ЭГ снизилась
с 122 до 105 уд./мин (∼14%), у КГ – снизилась
только на 3 уд./мин.

Этот показатель отражает скорость восста-
новления после нагрузки. Чем быстрее ЧСС
снижается, тем выше уровень функционально-
го состояния организма.

По окончании 16 недель кроссфит-занятий
отмечается значительно более быстрая нор-
мализация сердечного ритма, что указывает
на высокую степень адаптации к относительно
тяжелым нагрузкам.

КГ также продемонстрировала незначи-
тельную положительную динамику, что под-
тверждает базовую эффективность традицион-
ного подхода к организации занятий по фи-
зической культуре. Однако темпы прироста
показателей у них были менее выражены,
и ЧСС после нагрузки снизилась слабо, что го-
ворит о низкой интенсивности тренировочного
воздействия.

Это позволяет сделать вывод, что систе-
ма кроссфит-тренировок более эффективна
в условиях элективных дисциплин, поскольку
она не только формирует силу и выносливость,
но и улучшает функциональное состояние сер-
дечно-сосудистой системы.

Заключение

По итогам проведенного эмпирического
и теоретического исследования высокоинтен-
сивные функциональные занятия с использова-
нием кроссфит системы для студентов доказа-
ли свою эффективность в условиях вузовско-
го образовательного процесса. По сравнению
с традиционными методиками, ЭГ демонстри-
рует более высокий прирост силы, выносливо-
сти и функциональной адаптированности, что
подтверждено существенным снижением ча-
стоты сердечных сокращений после нагрузки
и в течение минуты восстановления.

Важным фактором является возможность
масштабирования разработанной системы
кроссфит-занятий для студентов с разным
уровнем физической подготовленности, что
важно в условиях массового образования.

Все это дает основания утверждать, что
программа кроссфит-тренировок может эф-
фективно внедряться в структуры элективных
дисциплин вузов, обеспечивая достижение це-
лей физического воспитания согласно ФГОС –
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формированию у студентов компетенцией, свя-
занных с здоровым образом жизни и физиче-
ским самосовершенствованием.
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